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Autogenní trénink 

 
1. Tíha – celé mé t�lo je t�žké; p�íjemný pocit tíhy v celém mém t�le; mé t�lo je jako z kamene,                 

jako z kovu, olova; t�lo je t�žké; 
2. Teplo – celé mé t�lo je teplé; p�íjemný, h�ejivý pocit tepla v celém mém t�le; jakoby na mé t�lo svítilo 

slunce, jako bych byl/a pono�en/a v p�íjemn� teplé lázni; 
3. Klidný dech – m�j dech je klidný, hluboký, pravidelný; dýchá se mi; dýchá mi to; 
4. Klidný tep – m�j tep je klidný, silný, pravidelný; srdce tepe klidn�, pravideln�; 
5. Teplo v b�iše – mé b�icho je teplé; p�íjemný, h�ejivý pocit tepla v b�iše; jakoby mi na b�iše ležel 

termofon, jakoby mi na b�icho svítilo slunce;  b�icho teplem proudí; 
6. Chladné �elo – mé �elo je chladné, chladivé; p�íjemný pocit chladu na mém �ele; jako bych stál/a               

u okna a p�íjemný chladivý vánek ovíval mé �elo; jakoby mé �elo bylo ble�ounce modré. 
 
Cílem AT je : Horké srdce (plné síly, „ohn�“, vitality, zdravých emocí) a Chladná hlava (jasn�                
a racionáln� uvažující, p�ijímající jak v�ci intuitivní, tak intelektuální). 
 
Probouzení : uv�domíme si, že všechny ostatní pocity zmizí a do bd�lého stavu p�etrvá pouze pocit klidu, 
míru a pohody ,,, vitality a energie v celém mém t�le;  
zhluboka se nadechneme do b�icha; pohneme prsty na rukou, prsty na nohou, otev�eme pomalu o�i, 
protáhneme se a uv�domíme si pocit klidu, míru a harmonie v celém svém t�le i mysli. 
- Tato formulace m�že být libovoln�, individuáln� zm�n�na, je však dobré zachovávat tuto svou 

formulaci konstantní, nau�enou opakovaným cvi�ením (jako kteroukoli jinou sugesci) a �asem je 
možno k ní dodávat aktuáln� pot�ebné individuální formulky. 

- Tento postup je možno užívat pro probouzení z libovolného stavu uvoln�ní, relaxace. 
 

Pamatujte, prosím, stále na základní a všudyp�ítomný protiklad „tenze“ a „relaxace“.! 
 
 
 

5P - Všech P�t Pohromad� - Zakotvení 
 
V sedu na židli (vstoje, vleže) si postupn� uv�domit, že Já se všemi svými smysly jsem práv� tady a te�. 
 

Postupn� si uv�domit (jakoby od spodu nahoru a/nebo shora dol�): 
Hmat (kontakt šlapek s podložkou, hýždí, stehen �i zad se židlí, dotyk mezi stehny a rukama,  
             mezi rty a mezi o�ními ví�ky); 
Chu� (zažmoulat jazykem a polknout – s uv�dom�ním si chutí v ústech); 
�ich (za�ichat a uv�domit si v�n�); 
Zrak (na chvili�ku pootev�ít o�i, �i za zav�enými ví�ky, si uv�domit, co vidím) a  
Sluch (zaposlouchat se kolem). 

 

Každá fáze (každý uv�dom�ný smysl) je následována formulací („v duchu“, tzv. vnit�ním hlasem),  
která poukazuje na p�íjemnost v�domí si daného smyslu – nap�íklad: „Je to p�íjemné/výborné/dobré/fajn/ 
v pohod�, hmat/chu�/�ich/zrak/sluch mi funguje.“ 
 

Celé cvi�ení je ukon�eno nap�íklad touto formulací: „Mám všech p�t pohromad�. Mám vše pot�ebné 
k tomu, abych byl/a klidný/uvoln�ný/soust�ed�ný/p�ípravený na další �innost/v pohod�.“ 
 

Cílem je dostat se do stavu co nejvíce v�domého a soust�ed�ného na aktuální realitu a sebe sama a tím 
dosáhnout okamžitého zklidn�ní a relaxované pozornosti – bez nadm�rného rušení nežádoucími podn�ty 
(nap�. v práci).  


